































A Study of the Teaching Method about the Sustainable Meal Planning for Senior High 


































































過程 時間数注 1 学習内容 










【2 クラス】 【2 クラス】 
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考えやすさ 10 ・献立を考えやすい．・調整しやすい． ⇔ 考えにくさ 10 
・考えるのが難しい．・栄養素を
満たす献立を考えるのが難しい. 





























全体量の多さ 20 ・量が多すぎる．・食べ切れない． ⇔ 食べやすい量 14 
・食べる量が多すぎない．
・ぱぱっと食べれる．
食材費の高さ 4 ・材料費がかかる．・食費がかかる ⇔ 食材費の安さ 1 
・食材を少なくして安くできる．
















































考えやすさ 続けやすさ 群 人数
一汁一菜 ・ 一汁一菜 → 一菜群 62 
一汁三菜 ・ 一汁一菜 → 移行群 41 













注）一要因分散分析，その後の検定として Tukey 法による多重比較を行った． *p＜.05
F値 多重比較
M SD M SD M SD ｄｆ =2














一菜派 55.0 11.6 16.7 11.6 3.3 1.7
移行派 44.7 21.1 15.8 2.6 13.2 2.6

























一菜派 45.0 25.0 3.3 16.7 3.3 1.7 3.3 1.7
移行派 59.0 15.4 2.6 7.7 0.0 7.7 2.6 5.1









































一菜派 32.2 42.4 18.6 6.8 0.0 0.0
移行派 56.8 18.9 13.5 10.8 0.0 0.0






















一菜派 55.0 18.3 10.0 3.3 5.0 5.0 3.3
移行派 56.8 18.9 2.7 2.7 10.8 8.1 0.0
三菜派 57.9 10.5 21.1 0.0 0.0 0.0 10.5
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にとって，調理前の考える段階で，少ない料理数なら考えようと感じさせることが重要である
と推察された．
まとめと今後の課題
　本研究では，一汁一菜を活用した持続可能な献立作成の指導の有効性について検討するため
に，高等学校１年生を対象に４つの食品群による献立作成を一汁三菜と一汁一菜の献立パター
ンを用いて行い，その授業後に実施したアンケート結果を分析した．主な結果は以下のとおり
である．
１．献立の考えやすさに関して一汁三菜と一汁一菜は同じ割合であったが，一汁一菜の方が続
けて実践できると評価する対象者が多かった．また，対象者が持っている調理技術の高さに関
係なく，一汁一菜の方が続けて実践できると認識していることが示された．
２．２つの献立パターンの長所・短所の自由記述から，一汁三菜は栄養バランスが良くなるが
調理や献立作成が大変であるのに対して，一汁一菜は調理しやすく考えやすいが栄養バランス
は偏るという対照的な特徴を認識していることが明らかにされた．
３．考えやすさも続けやすさも一汁一菜の方が良いとする一菜派と，考えやすさは一汁三菜で
あるが続けやすさは一汁一菜とする移行派では，一汁一菜の長所の捉え方が異なり，移行派は
調理がしやすいこと，一菜派は考えやすいことを支持する割合が多かった．
　以上より，高校家庭科で一汁一菜を用いて献立作成の指導を行うことは，高校生の認識にお
いて有効であることが示唆された．しかし，食品群別摂取量を満たす献立作成という同じ条件
のもとで学習しているにも関わらず，一汁一菜の方は栄養バランスが偏ると認識されたこと，
また実際に成長期の子どもには栄養が不足するという指摘があることから，今後，高校生の考
えた献立を分析し，一汁一菜の献立作成の授業展開について検討する必要がある．本研究の限
界は，進学率の高い一校のみを対象としたことである．そのため，一般化するには更なる研究
が必要と考えられた．
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